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التميييييييمرين المرحبييييييي  فييييييي  حيييييييدود الم يييييييمل ا ول ل   يييييييد  فييييييي  دراسييييييي  تكمنننننننن اىمينننننننة البحنننننننث
وميييييييييد  ت ميرريييييييييم فييييييييي  مؤبييييييييير ال  يييييييييم  اليييييييييدوري والتحميييييييييل البيييييييييد   ال يييييييييم  ل عبييييييييي  حييييييييير  

ب ييييييييييم ف ييييييييييم الرافييييييييييد الحقيقيييييييييي  اليييييييييي ي يعييييييييييول ع ييييييييييي  ل  ييييييييييق  يييييييييييل متمييييييييييي  القييييييييييدم البييييييييييبم  
ومتطييييييييييييور يسييييييييييييتعمن بيييييييييييي  للييييييييييييرق المتقييييييييييييدمين ليييييييييييي ل  ي يييييييييييي  ا رتقييييييييييييم  ب ييييييييييييم اليييييييييييي  اع يييييييييييي  

ل تطيييييييييييوير القيييييييييييدرا  البد يييييييييييي  والم مريييييييييييي  التييييييييييي  تسيييييييييييمعد ال عييييييييييي  المسيييييييييييتويم  مييييييييييين  ييييييييييي 
 . ع   الت رل ال  مراحل متقدم 

التعيييييييييرلا ع ييييييييي  تييييييييي مير التمري يييييييييم  المرحبييييييييي  فييييييييي  اميييييييييم اريييييييييدالا البحيييييييييث فحم ييييييييي  مييييييييين  ييييييييي ل   
اليييييييييدوري ل عبيييييييي  حييييييييير  القيييييييييدم  ال  ييييييييم حييييييييدود الم يييييييييمل ا ول ل   ييييييييد فييييييييي  مؤبيييييييير وحليييييييييم   

 . الببم 
التمري ييييييييييييم  المرحبيييييييييييي  فيييييييييييي  حييييييييييييدود الم ييييييييييييمل ا ول ل   ييييييييييييد ع يييييييييييي  ع يييييييييييي  تيييييييييييي مير  التعييييييييييييرلا  

 .ل م  ل عب  حر  القدم الببم  ا التحمل البد  
ر ييييييييييم  فييييييييييروق  ا  د ليييييييييي  اح ييييييييييم ي  بييييييييييين  تييييييييييم   ا  تبييييييييييمرا   فننننننننننرو  البحننننننننننثامييييييييييم 

 . القب ي  والبعدي  لمتغيرا  البحث ل م موعتين الضمبط  والت ريبي 
 تييييييييييييييم   ا  تبييييييييييييييمرا  القب ييييييييييييييي  والبعدييييييييييييييي  ر ييييييييييييييم  فييييييييييييييروق  ا  د ليييييييييييييي  اح ييييييييييييييم ي  بييييييييييييييين 

لمتغييييييييييييييييييرا  البحييييييييييييييييييث ل م مييييييييييييييييييوعتين الضيييييييييييييييييمبط  و الت ريبييييييييييييييييييي  ول ييييييييييييييييييمل  الم موعيييييييييييييييييي  
 الت ريبي   .

الت ريبيييييييييييي   ر يييييييييييم  فيييييييييييروق  ا  د لييييييييييي  اح يييييييييييم ي  بيييييييييييين  تيييييييييييم   ا  تبيييييييييييمرا  ل م ميييييييييييوعتين
 .والضمبط  ف  ا  تبمرا  البعدي  ول مل  الم موع  الت ريبي  

ل مييييييييي  البمحيييييييييث بمسيييييييييت دام المييييييييي    الت ريبييييييييي   اميييييييييم عي ييييييييي  البحيييييييييث ان طبيعييييييييي  المبيييييييييح   ا
فحم يييييييييييي  ميييييييييييين  عبيييييييييييي   ييييييييييييمدي ال يييييييييييي مع  الريمضيييييييييييي  ل سييييييييييييبم  بحيييييييييييير  القييييييييييييدم  المتحرحيييييييييييي  

 ( وتم ا تيمررم بملطريق  العمدي . 24والبملغ عددرم )
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 تيييييييييم   ا  تبيييييييييمرا    وتح ي  يييييييييم  وم مقبيييييييييت م لعي ييييييييي  البحيييييييييث  ولقننننننننند انننننننننم البننننننننناب الرابننننننننن 
 T-Testيحي  للأوسييييييييييييييمط الحسييييييييييييييمبي  وا  حرافييييييييييييييم  المعيمرييييييييييييييي  بواسييييييييييييييط   ييييييييييييييداول توضيييييييييييييي

 بعد ا ضمع م ل عم يم  ا ح م ي  الم  م  .
أظ ييييييييير   تيييييييييم   البحيييييييييث و يييييييييود فيييييييييروق  ا  د لييييييييي  امنننننننننا تبنننننننننرز ا نننننننننتنتاجات البحنننننننننث  

مع وييييييييي  فيييييييي  متغيييييييييرا  البحييييييييث قيييييييييد الدراسيييييييي  فيييييييي  ا  تبييييييييمرا  القب ييييييييي  والبعدييييييييي  ول ييييييييمل  
مع وييييييييييييي  بييييييييييييين ا  تبييييييييييييمرين  ا  د ليييييييييييي  فييييييييييييروق  ظ يييييييييييير واا  تبييييييييييييمرا  البعدييييييييييييي  . حمييييييييييييم 

البعيييييييييييييديين ل م ميييييييييييييوعتين الضيييييييييييييمبط  والت ريبيييييييييييييي  ول يييييييييييييمل  الم موعييييييييييييي  الت ريبيييييييييييييي  فييييييييييييي  
  وامييييييييييييم بحيييييييييييير  القييييييييييييدم  ومؤبيييييييييييير وحلييييييييييييم   ال  ييييييييييييم  الييييييييييييدوري مسييييييييييييتو  التحمييييييييييييل ال ييييييييييييم 

) الضيييييييييييمبط  أظ يييييييييير  أيضيييييييييييما تطيييييييييييور فيييييييييي  متغييييييييييييرا  البحييييييييييث قييييييييييييد الدراسييييييييييي   الم موعيييييييييي 
لحيييييييييييين لييييييييييييم ت ييييييييييييل ل مسييييييييييييتو   ( ومؤبيييييييييييير وحلييييييييييييم   ال  ييييييييييييم  الييييييييييييدوريالتحمييييييييييييل ال ييييييييييييم  

 المط و  ال ي و    الي  الم موع  الت ريبي .

  ت ميم م مر  تدريبي  ا ر  بمست دام التممرين المرحب  العمل ع   واكدت توصيات البحث
إ را  دراس  مبمب   ل دراس     قدرا  بد ي اللت مي  وتطوير  حدود الم مل ا ول ل   دف  

ف  التممرين    د مل متغيرا   ديد  والعمل ع   الت ويع والتغيير المستمرالحملي  مع ا
قيد الدراس  ف  فتر  ا عداد ال م  ل عب  حر    حيد ع   است دام التمري م  المرحب الت

 القدم . 
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  التعريف بالبحث : –1

 مقدمة البحث واىميتو : 1-1

حم   أسوا   الم ت ل  حبيراا ف  م ت لا ا لعم  الريمضي لقد ب د الم مل الريمض  تقدمما      
لعم  واللعمليم  الريمضي  لم يحن م اللردي  ؛ إ  إنَّ التقدم الحم ل ف  ا ألعم  اللرقي  ف  ا 

ولييد ال دف  وا مييييم  يم  بمممبير  وعميل دؤو  من   ل الل م العميق لمم تتضم ُ  أسس وقواعد 
من ا ل رفع مستو  الحمل  التدريبي  ل و ول ال  المستويم  الع يم و ل   ع م التدري  الريمض 

من   ل البحث وا ط ع الدا م ع   حل مم رو  ديد لإضمف  مع ومم   ديد  ب تبمع الوسم ل 
دوا  المت وع  ل و ول بملريمض  ال  مستو  متقدم ف       وا سملي  الع مي  الحديم  وا وا 

 ا دا  .

القدم واحد  من ارم ا لعم  الت  بم  م التطور ف  التدري  الريمض    ا   ر حولعب  
تعد ال عب  ال ممعي  ا وسع ا تبمراا ف  العملم لمم تتمتع ب  من تبويق واممر  ومتع  ل مممرسين 
والمبمردين ل ل   مل  ارتممم الم ت ين ل و ول ال  المستويم  الريمضي  العملي  عن طريق 

ضل الطرا ق والوسم ل وا سملي  التدريبي  المؤمر  ف  اعداد ال عبين من  ميع است دام اف
 ال واح  .

و ممييم تقييدم يبييدو واضييحما بييمن لعبيي  حيير  القييدم تعييد ميين ا لعييم  التيي  تت ييلا بملحم يي  إليي       
ل ا ل يم البمحمم يمن الي  اسيت دام وسيم ل حديمي  في  تطيوير متط بيم  عملي  وم مري  متط بم  بد ي  

ال عبييي  وم  يييم التميييمرين المرحبييي  التييي  تعتبييير احيييد  اريييم تميييمرين ال عبييي  التييي  تسيييمعد ع ييي  تطيييوير 
ال م ييي  الم يييمري والبيييد   ل عبييي  حييير  القيييدم حو  يييم تميييمرين مبيييمب   لوا ييي  ال عييي  فييي  ظيييرولا 

 "ا الم مفسييم  وميين ال وا يي  البد ييي  التيي  يحتم  ييم  عبيي  حيير  القييدم رييو التحمييل البييد   ال ييم  
 ع ي  ت ي ي  ال عي   دا    يد بيد   ببيد  عمليي   طيول فتير   م يي  لتحمل البد   ال م  ا مليع
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مين ومين ر يم تيمت  أرميي  دراسي     (1)"ممح   ب لس الحلم   تح  ظرولا  قي  عيملل للأوحسي ين 
تي مير تمري يم  مرحبي  في  حيدود الم يمل ا ول ل   يد ع ي  التحميل البيد   ال يم  ل عبيي   ي ل 
الم مي  التي  ت عيي   التدريبييي واحيد  مين الوسيم ل تعتبيير تمري يم  المرحبي  حييون الالقيدم البيبم   حير  
في  تطيوير القيدرا  البد يي  ل عبيين وا عحمسي م ع ي  التحييلا في  أ  ي   ال سيم الدا  يي   فعم  ادور 

ل ع يي  وف   الببم  ر  من الل م  الم م  التي  ي ي  ا رتميمم ب يم ف يم الرافيد الحقيقي  الي ي يعيو 
ل  ييييق  يييييل متمييييي  ومتطييييور يسييييتعمن بيييي  للييييرق المتقييييدمين ليييي ل  ي يييي  ا رتقييييم  ب ييييم اليييي  اع يييي  
المسيييتويم  مييين  ييي ل تطيييوير القيييدرا  البد يييي  والم مريييي  التييي  تسيييمعد ال عييي  ع ييي  الت ريييل الييي  

 . مراحل متقدم 

 مشكمة البحث :  1-2

 م  ضعللان ر م ممبمريم  فقد  حظلالعدد من ا ح م يم  وتح يل  من  ل متمبع  البمحمم من 

ويظ ر ر ا الضعلا  التحمل البد   ال م و م     ف  ال واح  البد ي  لد  ال عبين الببم  

 الم ع  ف  ا وقم  ا  ير  من المبمرا  دا ل ال عبين تحرحم  ف   يم ف  مؤبر حلم   الق   و 

 ان اغ بي  المدربين يرح ون ف  م مر  م التدريبي  ع   تطوير  و  

 

                                                           
تأثير ت اليب مقننة من الفارتمك في تطوير تحمل ال رعة، تركيز حام  المبنيك في بمحر محمود البي    :  1

نجاز رك     2001  ح ي  التربي  الريمضي    ممع  بغداد     أطروح  دحتوراهم1544و  444الدم وا 
 22. 
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ويمحن ال وا   البد ي  عن طريق التدريبم  الروتي ي  وق   است دام التمري م  المرحب  
التممرين المرحب  ع د تطوير  ق   است دامأرم م  من حمير   سبم  المبح   ر ه ار مع ل بمحث

من ر م بر   مبح   البحث ف  اي مد حل عن طريق است دم و ال م   البد   و ال م   الم مري 
تممرين مرحب  ف  حدود الم مل ا ول ل   د ومد  ت ميررم ف  التحمل البد   ال م  ومؤبر 

 حلم   الق   لد  ال عبين الببم  بحر  القدم .

 اىداف البحث :

مؤبر ال  م    التعرلا ع   ت مير التمري م  المرحب  ف  حدود الم مل ا ول ل   د ع  -1
 ل عب  حر  القدم الببم  .الدوري 

التعرلا ع   ت مير التمري م  المرحب  ف  حدود الم مل ا ول ل   د ع   التحمل البد    -2
 ال م  ل عب  حر  القدم الببم  .

 فرو  البحث : 1-4

القب ي  والبعدي  لمتغيرا  البحث  ر م  فروق  ا  د ل  اح م ي  بين  تم   ا  تبمرا  .1
 ل م موعتين الضمبط  و الت ريبي  .

ر م  فروق  ا  د ل  اح م ي  بين  تم   ا  تبمرا  القب ي  والبعدي  لمتغيرا  البحث  .2
 ل م موعتين الضمبط  و الت ريبي  ول مل  الم موع  الت ريبي   .

الت ريبي  والضمبط   ل م موعتين ر م  فروق  ا  د ل  اح م ي  بين  تم   ا  تبمرا  .3
 ف  ا  تبمرا  البعدي  ول مل  الم موع  الت ريبي  .

 مجنننالات البحنننث :  1-5

  مدي ال  مع  الريمض  ل ببم  بحر  القدم . ب  ع الم مل الببيري :  1-5-1

 ( . 9/1/2023( لغمي  )  1/9/2022المد  )  الم مل ال مم   :  1-5-2
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 المحم   : م ع   مدي ال  مع  .الم مل   1-5-3

 مراجعة المصادر -2

 :التمارين المركبة  2-1

"بم  م ت   التمري م  التي  تحتيوي ع ي   يوع الت    وفييق وتعرلا التمري م  المرحب      
اللعمليي  الريمضي  المراد التدر  ع ي م  سوا  حمن  ل  التدري  ي    ع   عض   أو م موع  

 (1). وببحل مقمر  من الظرولا )الحرحم ( الت  تحدث أم م  السبمقمن العض   
إن من ا ردالا الم م  ف  التدري   ي فعملي  من اللعمليم  الريمضي  العمل ع   ت مي      

واتقمن ا دا  الم مري أو ال طط  ل عب   ور ه ا ردالا   تتحقق ا  من   ل أدا  التمري م  
دا  م الم مميع العض ي  ال م   الت  تد ل ف  ت لي  الم مر  ور ا يولد المرحب  الت  تبتر  ف  أ

 وعم من التحيلا والت ق م ل عض   ف  أم م  التمرين ل دا  الم مري أو ال طط  المط و   ل ا 
يعد إد مل م  ف  الوحدا  التدريبي   أمراا ضروريما  ي مدر   ور ا مم أبمر إلي  )محمد رضم  

تقمن ا دا  الل   وال طط  ل عب  مممرس   بد من أن تحون من ضمن إن تطوي( )2008 ر وا 
ا ردالا الر يس  والم م  ل تدري  وأن تحقيق ممل ر ا ال دلا يتط   أدا  تممرين مرحب  تبتر  

  . (2) ف  أدا   العض   العمم   الر يس  ف  أدا  الم مر  المط وب (
التممرين المرحب  ف  حر  القدم ر   لس  وع التق ي  الت  يست دم م ان  منالبمحمم  وير 

 . عب  حر  القدم ف  ال عب  

                                                           
 .45   (2009ال  يل  مطبع  ي  )الب ر   1ط.التدريب الريااي ؛موس  مم د ع   (1)

(
2)

الدار ال ممعي  ل طبمع   بغداد  ) .التطبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريب الريااي؛ براريمإمحمد رضم   
 . 359-358   (2008وال بر 
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 .(1)اشكال التمارين المركبة   2-1-1

  تمرين مرح  يحوي أحمر من م مر  أسمسي  . .1
 تمرين مرح  يحوي م مر  أو أحمر مع ع  ر من ع م ر ال يمق  البد ي  . .2
 تمرين مرح  يحتوي ع   أحمر من م مر  وأحمر من ع  ر .  .3

 تنظمة إنتاج الطاقة :
تعييد الطمقييي  فيي   سيييم الإ سييمن رييي  م يييدر الحرحيي  وا  قبيييم  العضيي   ورييي  م يييدر 
ا دا  الريمضي  ببيت  أ واعيي    و  يمحين ان يحييدث ا  قبيم  العضي   المسييؤول عين الحرحيي  او 
عن تمبي  اوضمع ال سم بيدون إ تيما الطمقي    وليسي  الطمقي  المط وبي  لحيل ا قبيم  عضي   او 

و ببييحل موحييد   ف ظييمم الطمقيي  ال  ميي  ل  قبييم  العضيي   السييريع لحييل أدا  ريمضيي  متبييمب   أ
ت ت لا عن الطمق  ال  مي  ل  قبيم  المسيتمر للتير  طوي ي    إ  يبيتمل ال سيم ع ي   ظيم م ت لي  

 . تما الطمق  السريع  أو الطمق  البطي   تبعما  حتيم م  العض   وطبيع  ا دا  الريمض  لإ

حرحيي  ال  ي ييم   ي ل غبييم  ال  ييي  وحييدوث فييرق ال  ييد  " ان ال بيمط البيولييو   يبييمل
الح ربيم   ع ي  غبيم  ال  يي  العضي ي  والع يبي  حمييم يبيمل عم ييم  التممييل الغي ا   بميم تحتوييي  

 .(2)من ب م  وردم وح ل  الحرحم  الدقيق  دا ل ال يل  العض ي  لإتممم ا  قبم  العض  "

وتعتمييد ع ييوم التربييي  الريمضييي  ع يي  معرفيي  طريقيي  ا تييما الطمقيي  ع ييد ال عيي  وتتضيي   
أرمي   ل  ع دمم يلحر اللرد بحيوي  ال سم وع قت  ب وع الحرح  وال بيمط الريمضي  الي ي يسيتطيع 

                                                           
 .194  ،  نفس مصدر سبق ذكره: ملت  إبراريم   محمد عبد   مل   (1)
(2)

، القاهرة ، دار الفكر العربً ،  1، ط الرياضي ) الاسس الفسيولوجية (التدريب ابو العلا احمد عبد الفتاح :  - 
 2۱، ص 1۹۹۱
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ا  م ه فمم ا يتط   القيمم بم  بط  السريع  ح مما معي ما من الطمقي   ي ل فتير  ق يير  مين الي من 
 .(1)  ور م  أ بط  أ ر  تحتما ال  تغيير  وع الطمق  من دقيق  ال  أ ر 

ومن   ل مم  حر فمن الطمق  تعيد الم يدر المبمبير الي ي تسيت دم  العضي   في  أدا   
( الم  ون ف  العضي   ق ي ي  او   تحلي  لإ تيما طمقي   ATPالبغل المط و    إ  أن حمي  الي ) 

( ب ل  مستمر  عن طريق  ظم إ تما الطمق  و ظم  ATPمد  ب م  ) تتعد  بضع موان ول ا يتم إع
 إ تما الطمق   ر  :

 أو  : ال ظمم ال روا  .

 ال ظمم اللوسلمت  ال روا  .  -1
  ظمم حمم  ال حتي  ال روا   . -2
 جياز الدوران : 2-3

رو ال  م  ال ي يتحرّ  الدم من   ل  ف  ال سم  "ال  م  الدوريّ أو حمم يُعرَلا ب  م  الدوران  
ويتحون من الق    وا وعي  الدموي   والدم  حيث يتمّ  قل الدم الغ ّ  بم وحس ين من الر تين 

والق   إل   ميع أ حم  ال سم عبر البرايين  ممّ يمر الدم بعدرم عبر البُّعيرا  الدموي  الت  تقع 
" عود الدم غير المُببع بم وحس ين إل  الر تين والق   عبر ا ورد  بين البرايين وا ورد   ممّ ي

(2) . 

                                                           
(1)

، الكوٌت ، مطبعة الفلاح للنشر  1ط لأسس الفسيولوجية في التدريبات الرياضية ،هاشم عدنان الكٌلانً : ا - 
 . 54، ص  2۲۲۲والتوزٌع ، 

(2)
 

↑ "Medical Definition of Circulatory system", www.medicinenet.com, 
Retrieved 31-12-2017. Edited. 
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 :ر الكفاءة البدنيةمؤش و كفاءة القمب الريااي  2-3

" يؤدي تعر  الق   ال  ال  د البد   ف  حدوث تغييرا  فسيولو ي   تي   ل ضغوط ال مر ي      
  حلم   الق   الوظيلي   تي   لتعرض م وال ي  ط ق ع ي  ) تحيلا الق   ( ور ا يع   التحسن ف

 .(3)ل   د ببحل م تظم و وقم  طوي   "

تعد الحلم   البد ي  مقيمسم لحمير من الوظم لا الم مي   عضم  ال سم إ  أ  يم تع   حليم   
إ تم يي  ال  يم  اليدوري والت لسي  واليدم وحلم   العض   ع   است    ا وحس ين وا  تما الطمق  

ال ع  ب   م حمي  العمل العض   ال ي يمحن  170ع د مستو  ال ب  "وتعرلا الحلم   البد ي  
. حميم (1)"ضرب /دقيق  ور  تممل القمب ي  الق و     م  البغل 170من أدا   ع يد و يول ال ب  

إن الحليم   البد يي  لي يم ارتبيمط بحميير مين المتغييرا  البد يي  اللسي  ي  والقيمسيم  ا  مروبومتري  
ي يممرس  الإ سمن أي ر م  ع ق  وغيررم أن الحلم   البد ي  متغير  حس   وع ال بمط البد   ال 

طردي  بين ح م التحميل )المطمول ( والحلم   البد ي  حيث ي حر عممر عبيد اليرحمين بي ن الحلم   
 . (2)البد ي  " مقدار البغل ال ي يمحن ان ي   ه ال ع  ب ق   بد " 

  التحمل الخاص بكرة القدم: 2-4-1-2

لعبييي  حييير  القيييدم   بطبيعييي  الحيييمل  فضيييل ا غيييرا   ر يييم  تق ييييم  عدييييد  ومت وعييي  فييي        
                                                           

(3)
 1۹۹۲، عمان ، دار المستقبل للنشر والتوزٌع ،  اساسٌات علم وظائف الاعضاء عبد المجٌد الشاعر واخران: - 

 . 15۲،ص
(1)  - Buckberg, Gerald D., Navin C. Nanda, Christopher Nguyen, and 
Mladen J. Kocica. “What Is the Heart? Anatomy, Function, 
Pathophysiology, and Misconceptions.” Journal of Cardiovascular 
Development and Disease 5, no. 2 (June 4, 2018  

    73   1989عممر عبدالرحمن قبع   الط  الريمض    دار الحت  ل طبمع  وال بر    - (2)
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الدفمعيييي  وال  وميييي    وي ييي  الت طييييط  ييييداا لضيييممن ا دا  السييي يم لتحقييييق ال  ييير   وح  يييم 
مرتبطيي  بمسييتو  عييملل مييين التق ييي  العمميي  وال م يي . حسييي  ا رقييمم   ي ت ييلا ا دا  بيييم ت لا 

مييرتبط بحرحييم  ومواقييلا الم مفسييين.  الموقييلا     يي    يحتييوي ع يي  بييروط أدا  ممبتيي      يي 
تعتمد المتط بيم  البد يي  ليلأدا  في  لعبي  حير  القيدم ع ي  عيد  عواميل أرم يم معيدل العميل الي ي 

ويبيير )بسطويسي  احميد(  ي ت لا من لعب  إل  أ ر  حس  مستو  ال عبين وظيرولا ال عبي   
في  ا لعيم  الم ت لي  وم  يم  ال "ضرور  ت مي   ل  التحمل م   الس وا  ا ولي  لتيدري  ال مبي ين

حيير  القييدم حو  ييم  ييل  بد ييي  فسيييولو ي  تحتييما اليي  وقيي  طويييل لت ميت ييم  لغيير  تيي  ير ظييمرر  
 .(1)التع  الت  تؤمر س بم ف  بحل ا دا  الحرح 

 منيجية البحث و اجراءاتو الميدانية 

 منيج البحث : 3-1

 الم    الت ريب  لم  مت  طبيع  المبح   ولتحقيق اردالا وفرو  البحث.  ناست دم البمحمم

 مجتم  البحث وعينتو :  3-2

محمفظ  بغداد والبملغ  الببم  من ا دي  عب  حر  القدم  ابتمل م تمع البحث ع  
بملطريق  العمدي    بحثل  وتم ا تيمر  عب   مدي ال  مع  الريمض  عي   ممم ي  ا دي  عددرم 
تم تقسيم م  (  عبما 24)و (  عبين ل ت رب  ا ستط عي  6ا  تم استبعمد )   عبما ( 30) وعددرم

لحل م موع  بطريق  عبوا ي   ما (  عب12ال  م موعتين متسموي  العدد ضمبط  وت ريبي  وبواقع )
  وب ظمم ا رقمم اللردي  وال و ي  .

 سبم  ا تي  :وا تير  مدي ال  مع  الريمض  ب ور  عمدي   للأ

                                                           
 .177    در  بق ذكرهمصبسطويس  احمد :  (1)
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 قر  فريق العميييييل من موقع ال مدي . .1
 تعمون ال ي   ا داري  ل  مدي مع البمحممن . .2
 توافر م ع   م  بحر  القدم مع ا دوا  ال  م  ل  مح ت رب  الدراس  . .3

 . ت لي  ا را ا  البحث موتقب   تعمون ال  م  التدريب  مع البمحممن

 الو ائل والادوات والاجيزة الم تخدمة : 3-3

 الت  الوسي   او الطريق  ر "و  قمم البمحممن بمست دام الوسم ل الت  ت  م طبيع  بحم  
ا دوا   ت   حم   م مم البحث اردالا لتحقيق مبح ت  وحل البيم م   مع ب م البمحممن يستطيع

 . (1)" البيم م  او العي م  او ا      او

 الو ائل الم تخدمة لجم  المعمومات : 3-3-1

 قمم البمحممن بمست دام الوسم ل ا تي  ل مع المع ومم  :

 المقمب   الب  ي  .1-1-3-3

 ا ستبم م  . 2-1-3-3

   تبمرا  والقيمس .ا 3-1-3-3

 . الم مدر والمرا ع العربي  3-3-1-4

 المقابلات الشخصية : 3-3-1-1

                                                           
 (2۲۲1دار المناهج ، ،عمان) :1ط ؛ اصول البحث العلمً ومناهجه ؛وجٌه محجوب( (1

 .161ص
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تم إ را  عدد من المقيمب   ميع  وي ا  ت يم  في  م يمل فسي    التيدري  الريمضي  
يوض  معرف  حيلي  تطبيق البر مم  التيدريب  وميد   ي حيت  لعي ي   (  1وحر  القدم  الم حق ) 

البحث وتحديد أوقم  حل تمرين ومد  م  م  حل تمرين وتس س   لعي   البحث   فض  عن مد  
    وقييد تييم ا  يي  بييلرا  م الع مييي  السييديد    وأ ييب  لييد  البمحمييمن فحيير  عمييم ي يي  الت ربيي  الر يسيي

 القيمم ب  .

 الا تبانات :  3-3-1-2

المختصين لمدى صلاحية الاختيار ا تمارة الا تبيان الخاصة لبيان رتي )) 3-3-1-2-1
 الخاص بتحديد مؤشر وكفاءة الجياز الدوري للاعبي كرة القدم الشباب(( 

  وتم عرض م ع   عدد من السمد  ال برا  والم ت ين ( 2عداد استممر  ا ستبيمن   الم حق )تم إ
حر  القدم ( لبيمن رأي م ف  مد    حي  ا ستممر    - ) فس    التدري  الريمض   ف  م مل

مر ال م  بتحديد مؤبر وحلم   ال  م  الدوري ل عب  حر  القدم الببم  وبعد  مع  تبل  المعد 
%( ف حمر إ  يبير ) ب وم وأ رون ( 75آرا  الم ت ين ح ل البمحممن ع    سب  اتلمق ب غ  )

من آرا   1" %( فمحمر من ارا  ال برا  75ال  ا   ع   البمحممن الح ول ع    سب  اتلمق )" 
 .( يبين  ل  1دول )الم ت ين وال 

يبين الن بة المئوية لاتفاق الخبراء والمختصين حول الاختبار الخاص بتحديد  (1الجدول )
 مؤشر وكفاءة الجياز الدوري

                                                           
 ( 1ٌنظر للملحق رقم). 

 
1
، ترجمة محمد آمٌن المفتً  "تقييم تعلم الطالب التجمعي والتكويني"(: 1۹۱3واخرون )، بلوم ، بنٌامٌن  - 

 . واخرون ، دار ماكروهٌنً ، القاهرة
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عدد المختصين  ار الخاص بتحديد مؤشر وكفاءة الجياز الدوري ختبالا ت
ن بة الاتفاق  عدد المتفقين الكمي

% 

 88.88 8 9 ) ف رس التحمل ( 1

 

اختبار المختصين لمدى صلاحية ا تمارة الا تبيان الخاصة لبيان رتي )) 3-3-1-2-2
 للاعبي كرة القدم الشباب(( التحمل البدني الخاص 

( وتم عرض م ع   عدد من السمد  ال برا  3) تم إعداد استممر  ا ستبيمن   الم حق
حر   –التدري  الريمض  فس    ف  م مل ) (  5وحمم مبين ف  الم حق رقم )   والم ت ين

لتحديد ا تبمر التحمل البد   ال م  ( لبيمن رأي م ف  مد    حي  ا ستممر  المعد   القدم 
من    وبعد  مع آرا  الم ت ين ح ل البمحممن ع    سب  اتلمقل عب  حر  القدم الببم  

يبين الن بة ()) 2جدول ) ( يبين  ل  . 2  وال دول )%( 75) احمر من  ب غ  السمد  ال برا 
اختبار التحمل البدني المئوية لاتفاق الخبراء والمختصين حول الاختبار الخاص بتحديد 

 الخاص للاعبي كرة القدم الشباب ((

 الاختبار ت
عدد المختصين 

 متفقينلعدد ا الكمي
ن بة 
 الاتفاق %

 88.88 8 9 ا تبمر قيمس التحمل البد   ال م  بحر  القدم 1

 

                                                           
 ( 3ٌنظر   للملحق رقم. ) 
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 البحث الميدانية :اجراءات  3-4

 تحديد متغيرات البحث واختيار اختباراتيا : 3-4-1

قمم البمحممن بتحديد مؤبر وحلم   وال  م  الدوري والتحمل البد   ال م  وا دا  
 بعد ا را  عدد من المقمب   الب  ي  مع السمد  ال برا  الم مر  ل عب  حر  القدم الببم 

  (1م حق رقم )

 ت الم تخدمة :الاختبارا 3-4-2

 . (1)( فيرس التحمل)مؤشر الجياز الدوري  3-4-2-1

 :اختبار التحمل البدني الخاص  3-4-2-2

تم تربي  وا تيمر ا  تبمرا  ) مؤبر حلم   الق   والتحمل البد   الأ س العممية :   3-5
ا  تبمرا  ) ال م  ( بطريق  ع مي  قبل البد  بعم ي  ت لي  إ را ا  البحث إ  تتمي  ر ه 

 بمل دق   والمبم    والموضوعي  ( فقد است دم  ف  معظم البحوث والدراسم  المبمب   .

الت رب  ا ستط عي  ر  " ت رب  م غر  ل ت رب  الر يس  ي   التجارب الا تطلاعية :  3-6
ن ا    ان تتوافر في م البروط والظرولا الت  تحون في م الت رب  الر يس  مم امحن  ل  حت  يمح

 . 1ب تم   م"

                                                           
 (1ٌنظر الى الملحق) 

 -التخطيط والا س العممية لبناء الفريق في الالعاب الجماعيةعممد الدين عبمس ابو  يد:  - 1
 .421   2005 مب   المعمرلا   ا سح دري   1  طتطبيقات-نظريات

 ( 2ٌنظر للملحق) 
 ( 3ٌنظر للملحق) 
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 :الاولى التجربة الا تطلاعية  3-6-1

بإ را  الت رب  ا سيتط عي  ا ولي  ل  تبيمرا   قمم البمحممن مع فريق العمل المسمعد 
( 4( السييمع  ) 4/9/2022( الموافييق )  ا حييدع يي  م عيي   ييمدي ال يي مع  الريمضيي  فيي  يييوم ) 

 الت رب  من ال دلا من  مدي ال  مع  الريمض    وحمن (  عبما 11عددرم ) ع    عبينع راا  
 : مم ي ت  ا ستط عي 

  العمل م ريم  توا   قد الت  ال عوبم  معرف و   المسمعد العمل فريق ادا  قمب ي  معرف 
التعرلا ع   ا  طم  الت  من     ا  تبمرا لإ را  المستغرق  منال معرف ،  لمعمل ت م

 . ا  تبمرا  ف  المست دم  ا دوا    حي  من الت حد  المحتمل الوقوع ب م 
 التجربة الا تطلاعية الثانية : 3-6-2

ل تمري يم  ميين ا ييل تحدييد اليي من الق ييو  لحييل  مم ييي قيمم البمحمييمن بييإ را  ت ربي  اسييتط عي       
 ( الموافيييييق ) الم ميييييم مييييين  ييييي ل تطبييييييق التمري يييييم  ييييييوم )  ) الحيييييد ا ق ييييي  ليييييلأدا ( تميييييرين 

( ع يييييي  م عيييييي   ييييييمدي 4( السييييييمع  )8/9/2022( الموافييييييق ) ال ميييييييس( ويييييييوم )   6/9/2022
 ال  مع  الريمض  .

 

 

 

                                                                                                                                               
 .35    2002بمبل   مطبع  التع يم العمل     البحث العممي : حسينو ي  مح و  واحمد بدري  -1
 ( 8ي ظر الم حق رقم) 
 ( ۹ٌنظر للملحق رقم) 
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 التجربة الا تطلاعية الثالثة : 3-6-3

المملم  ل ت حد من سي م  ستط عي  ا ت رب  ال وبمسمعد  فريق العمل المسمعد البمحممن ا ر 
تدريبي  من الم  ما المعد من قبيل البمحميمن في   ب م  الم  ما الت ريب  و ل  بتطبيق م م  وحدا 
ع ييي  م عييي   يييمدي ال ييي مع   (119/2022-15/ا ييييمم ) ا حيييد والم ميييم  وال مييييس ( الموافيييق )

 الريمض  .

الت حيد  مين  ميد  تلمعيل العي ي  ميع التمري يم    ضيبط  ا م ي  التمري يم   التعيرلا ع يي   -1
 دا  .مد  إمحم ي  فريق العمل المسمعد من إدار  الوح
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   الاختبارات القبمية : 3-7

قمم البمحممن بإ را  ا  تبمرا  القب ي  ع   عي   البحث )الم موع  الت ريبي  والم موع  
( أيمم من يوم السب  ال  يوم الم مم  الموافق 4) الضمبط ( من   ل تطبيق ا  تبمرا  لمد 

 ال  مع  .( ع راا وع   م ع   مدي 4( السمع  ال)2022/  9/ 17-20)

 ل م موع  الت ريبي      تحمل البد   ال م لم     :اليوم ا ول 

 اليوم المم    : م    ل تحمل البد   ال م  ل م موع  الضمبط  .

 ل م موع  الت ريبي . ال  م  الدوري وحلم     تبمر لمؤبر مملث: م   اليوم ال 

 ل م موع  الضمبط  . دوريال  م  ال وحلم     تبمر لمؤبر اليوم الرابع : م   

  .و ل  ل تعرلا ع    تم   حل ا تبمر وتمبيت م ف  استممر  تس يل البيم م   

 التجربة الرئي ية : 3-8

ع   وفق قواعد واسس التدري  الريمض  وبعد عرض  ع   م موع   تم ب م  الم  ما التدريب 
 ف  تطبيق الم  ما التدريب  :ا سملي  الع مي  ( واست دم البمحممن 1من ال برا  الم حق )

 ملمرا ع والم مدر الع مي  وارا  ال برا  ف  وضع  الم    التدريب .تم  ا ستعم   ب .1
يوم  تم البد  بملم    التدريب حيث  طبق الم    التدريب  ع   العي   الت ريبي  فقط  .2

  م م  ولمد (2023/ 1/ 2) ولغمي   تمريخ  ( 2022/  10/  1)    الم مم  الم مدلا
 السمع  الرابع  مسم ا.    أب ر

اسبوع وبواقع م ث وحدا  تدريبي  ف  ا سبوع ( ۲۳حم   مد  تطبيق الم    التدريب  ) .3
%( وح ل  التدري  اللتري 70-60الم  ل  البد  ) است دم  طريق  التدري  اللتريو 
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التدريبي  المتوسط  ف  الدا ر    %(90-80%( والمرتلع البد )80-70المتوسط البد  )
%( ف  الدا ر  التدريبي   100-90است دم  طريق  التدري  التحراري ببد  )  ا ول  والمم ي 

 المتوسط  المملم . 
است دم البمحممن اس و  التدرا والتموا ف  الدوا ر التدريبي  ال غير  والمتوسط . تم  .4

 دقيق . بض  ال( ۲۳۱-۲۲۱تحديد الراح  ع   ضو  عود  ال ب  ال  )
 : الاختبارات البعدية 3-9

ال دلا من ا را  ا  تبمرا  البعدي  رو التعرلا ع   مقدار اللروق الت  قد تحو    تي   

التمري م  وقيمس م عن طريق ا را   لس ا  تبمرا  القب ي  الت  قمم البمحممن بتطبيق م ع   عي   

   القب ي  ا  تبمرا  ب م ا ري  الت   لس م بملظرولا ا  تبمرا  البعدي   ا را  مراعم  البحث مع

( الم مم  وال ميس وا حد ا  تبمرا  البعدي  لمد  م م  أيمم ور  أيمم  )  ب  را ا  قمم البمحممن 

 . ع   م ع   مدي ال  مع  الريمض ع راا ( 4السمع  ) ( 2023/  1/  9-6-4الموافق )
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 الو ائل الاحصائية : 3-14

وبع  القوا ين ا ح م ي   ست راا ال تم    (SPSS)يب  ا ح م ي  م الحقاست دمقمم البمحممن ب
  .ا ح م ي

 :ومناقشتيا ياعر  النتائج وتحميم -4

 ياوتحميم تي البحث التجريبية والاابطةعر  نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمجموع 4-1
 ا:ومناقشتي

 البحث التجريبية والاابطة . الاختبارات القبمية والبعدية لمجموعتيعر  نتائج  4-1-1

يبين قيمة الأو اط الح ابية والانحرافات المعيارية ون بة التطور بين الاختبارين ( 3جدول )
 القبمي والبعدي لمجموعتي البحث التجريبية والاابطة

( يبين ا وسمط الحسمبي  وا  حرافم  المعيمري  و سب  التطور ل م موعتين 3ال دول )     
والضمبط   ف  ا  تبمرا  القب ي  والبعدي   أ  ب غ  قيم  الوسط الحسمب    تبمر  الت ريبي 
 ا  تبمر (  وف 1.53( وبم حرالا معيمري )39.68البد   ال م  ف  ا  تبمر القب   ) التحمل

امم ف  الم موع  الت ريبي  (  1.24( وا  حرالا المعيمري )38.58البعدي ب غ الوسط الحسمب  )
( امم ف  1.28وبم حرالا معيمري قدره ) (39.28) الوسط الحسمب  ف  ا  تبمر القب  فقد ب غ 

 (2.40( وا  حرالا المعيمري )34.16ا  تبمر البعدي ب غ الوسط الحسمب  )

وف  ا تبمر ف رس التحمل فقد ب غ  قيم  الوسط الحسمب  ل م موع  الضمبط  ف        
( وف  ا  تبمر البعدي ب غ الوسط 3.32المعيمري )( وا  حرالا 163.16ا  تبمر القب   )

( امم الم موع  الت ريبي  فقد ب غ الوسط 1.16( وا  حرالا المعيمري )157.50الحسمب  )
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( وف  ا  تبمر البعدي 1.48( وا  حرالا المعيمري ) 162.75الحسمب  ل م ف  ا  تبمر القب   )
 (1.16( وا  حرالا المعيمري )  155.58ل م موع  الت ريبي  ب غ الوسط الحسمب  ) 
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 عر  معنوية الفروق لممجموعة الاابطة وتحميميا ومناقشتيا: 4-2

 عر  معنوية الفروق لممجموعة الاابطة وتحميميا  : 4-2-1

مة )ت( لممجموعة الاابطة يبين الأو اط الح ابية والانحرافات المعيارية لمفروق وقي ( 4الجدول ) 
 في الاختبارين القبمي البعدي

 (11=1-12( واممم در   حري  )0.05) ≥مستو  د ل  مع وي ع دمم 

( ومستو  الد ل  ل م موع  T( يبين ا وسمط الحسمبي  وا  حرافم  المعيمري  ل لروق وقيم )4ال دول)
   الضمبط  ف  ا  تبمرا  القب ي  والبعدي   أ  ب غ  قيم  الوسط الحسمب  ل لروق ف  ا  تبمر القب

( 7.09( المحسوب  )T(  وب غ  قيم  )0.65( وبم حرالا معيمري ل لروق )1.33ل تحمل البد   ال م  )
 (   د ا  م ا غر اي ان اللرق مع وي .0.05(  وع د مقمر ت م بمستو  الد ل  )0.00) gi وب غ  قيم  

وا  حرالا المعيمري ل لروق ( 5.66امم ف  ف رس التحمل فقد ب غ الوسط الحسمب  ل لروق )        
(  وع د مقمر ت م بمستو  الد ل  0.00) gi ( وب غ  قيم  5.074( المحسوب  )T(  وب غ  قيم  )3.86)
 (   د ا  م ا غر اي ان اللرق مع وي.0.05)

 

 مناقشة معنوية الفروق لممجموعة الاابطة بين الاختبار القبمي والبعدي  : 4-2-2

 Sig النتيجة
(T)  قيمة 

 المحسوبة
س ع ف

-
ف 

وحده  
 القياس

 ت الاختبارات

 1 التحمل البدني الخاص ثانية 1.33 0.65 7.09 0.00 معنوي

 2 تحمل الاداء ثانية 1.57 0.55 9.79 0.00 معنوي

 3 التحمل فهرس ض/مل 5766 37.6 570.4 0.00 معنوي
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ين أن ر م  فروقم مع وي  ف  ا تبمرا  التحمل البد   ال م  ومؤبر ( يتب4من   ل ال دول ) 
 حلم   ال  م  الدوري ف  ا  تبمرين القب   والبعدي ل م موع  الضمبط  

( المحتسبة فكأنت هناك فروق معنوٌة فً Tفمن خلال ملاحظة الأوساط الحسابٌة وقٌمة )

طور بمستوى جٌد، وٌعزو الباحث ذلك الى نلاحظ ان مستوى العٌنة قد تالاختبارات قٌد الدراسة 

التمارٌن والوحدات المنتظمة التً ٌقوم بها اللاعبون مع المدرب طٌلة مدة المنهاج فضلا عن 

( دقٌقة 2۲الى  1۲احتواء منهج المدرب على مبارٌات فً نهاٌة الوحدة والتً تتراوح مابٌن )

التحركات الهجومٌة ولكن بنسب  فً كل وحدة، وهً بدورها تعمل على خلق التطور فً اداء

على أن مواقف  (:1۹۹4وٌتفق مع ذلك )حنفى مختار،  اقل من نسب المجموعة التجرٌبٌة،

داءات لاعبٌن امتلاك أشكال كثٌرة من الأال اللعب المختلفة أثنـاء المبارٌـات تفـرض علـى

 .(1) من المنافسة الحركٌة المركبة لذلك فمن الضروري استخدام الاشكال التدرٌبٌة القرٌبة

 

 

 

 : عر  معنوية الفروق لممجموعة التجريبية وتحميميا ومناقشتيا 4-3 
                                                           

  1994  القيمرر   دار اللحر العربي    الأ س العممية في تدريب كرة القدمح ل  محمود م تمر:  -1
 94. 
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 عر  معنوية الفروق لممجموعة التجريبية وتحميميا  : 4-3-1

 

 

 

 (  11=1-12   حري  )( واممم در 0.05) ≥مستو  د ل  مع وي ع دمم 

 (5الجدول )

يبين الأو اط الح ابية والانحرافات المعيارية لمفروق وقيمة )ت( لممجموعة التجريبية في الاختبارين 
 القبمي البعدي

( ومستو  الد ل  ل م موع  T( يبين ا وسمط الحسمبي  وا  حرافم  المعيمري  ل لروق وقيم )5ال دول )
الت ريبي  ف  ا  تبمرا  القب ي  والبعدي   أ  ب غ  قيم  الوسط الحسمب  ل لروق ف  ا  تبمر القب   ل تحمل 

( وب غ  8.28( المحسوب  )T(  وب غ  قيم  )2.25روق )( وبم حرالا معيمري ل ل5.38البد   ال م  )
(   د ا  م ا غر اي ان اللرق مع وي. امم ف  0.05(  وع د مقمر ت م بمستو  الد ل  )0.00) gi قيم  

(  وب غ  قيم  2.20( وا  حرالا المعيمري ل لروق )7.16ف رس التحمل فقد ب غ الوسط الحسمب  ل لروق )
(T(  المحسوب )11.24 )  وب غ  قيم gi (0.00(  وع د مقمر ت م بمستو  الد ل  )0.05 ) د ا  م  

 ا غر اي ان اللرق مع وي

 قيم   sig (T) ل تي  ا
وحده  لا -س ع لا المحسوب 

   ا  تبمرا  القيمس

 1 التحمل البد   ال م  مم ي  5.38 2.25 8.28 0.00 مع وي
 2 تحمل ا دا  مم ي  4.11 1.02 13.84 0.00 مع وي
 3 ف رس التحمل  /مل 7.16 2.20 11.24 0.00 مع وي
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 :معنوية الفروق لممجموعة التجريبية مناقشة  4-3-2

( يتبين أن ر م  فروقم مع وي  ف  ا تبمرا  قيد الدراس  بين ا  تبمرين القب   5من   ل ال دول )   
ريبي  ل مل  ا  تبمر البعدي وع   ضو  ال تم   ير  البمحث بمن فمع ي  والبعدي ل م موع  الت 

كونها تمارين عممية ومدروسة وأعطيت التمري م  المرحب  والمعطم  ل م موع  الت ريبي   اد  ال  تطوير 
محم يم بشكل مقنن عمى وفق قابميات   . عينة البحث وا 

ن الس ل إل  ال ع  ومن البسيط إل  المعقد ممم من حيث البد  مإذ تدرجت هذه التمارين مبتدئةً 
أد  إل  ت لي  التممرين بملطريق  ا ممل الت  ضم   حدوث التطور لد  أفراد عي   البحث الت ريبي   إ  
أن إعطم  التممرين ال م   بملتحمل ال م  ببحل مق ن ومدروس يؤدي إل  حدوث التحيلم  المر و  من 

طم  التمري م  ببحل عبوا   قد تحون  تم    غير فعمل  ممم يؤدي إل  التدري  والعحس بملعحس  فإع
   فض ا عن طريق  التدري  اللتري المرتلع والم  ل  البد  ال ي ح ن ل   عدم حدوث التطور المط و 

أمر حبير ف  تطوير تحمل ا دا  ا  أد  إل  أ دفمع ال عييبين  دا  تمري مت م ببحل  دي وبتلمعل حبير 
   المتع  ف  أدا  تمري مت م   وح ل  ت وع التممرين ح    ر  ا  ر  دافعما حبيراا ل  ق روح الم مفس   تي

 بين ال عبين لتحقيق أفضل أدا  .

وبمل تي   امر   ميع ر ه  العوامل ف  تحسين مؤبر حلم   الق    تي   ل تحييلا الحم ل ف  الوحدا  

 تي   التممرين المرحب  ف  حدود الم مل ا ول ل   د ا  ان  التدريبي  فملتحييلا الوظيل  ال ي ح ل

التغييرا  الت  ع   تطرا ع   عض    سم ال ع   تي   تعرض م لم موع  من التممرين الم ظم  ور ا 

 . مماحده البسطويس  " ان التحيلا الحم ل ف  ا      الوظيلي 
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عر  معنوية الفروق بين المجموعتين التجريبية والاابطة في الاختبارات البعدية وتحميميا  4-4
 ومناقشتيا

 والاابطة في الاختبارات البعدية وتحميميا:عر  معنوية الفروق بين المجموعتين التجريبية  4-4-1

( وم توى الدلالة لممجموعتين Tيبين الاو اط الح ابية والانحرافات المعيارية وقيمة )( 6الجدول )
 الاابطة والتجريبية في الاختبارات البعدية

 

 

 

 

 قيم   gi (T)  ال تي  
 المحسوب 

وحده  الم موع  الضمبط  الم موع  الت ريبي 
 تبمرا   القيمس

 -س ع -س ع
 التحمل ال م  مم ي  38.58 1.24 34.16 2.40 5.65 0.01 مع وي

 تحمل ا دا  مم ي  29.28 0.91 26.86 0.58 7.68 0.00 مع وي

 ف رس التحمل  /مل 157.50 1.16 155.58 1.17 4.02 0.00 مع وي
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( ومستو  Tرافم  المعيمري  وقيم  )( وال ي يبين قيم  ا وسمط الحسمبي  وا  ح6من   ل ال دول )
الد ل  بين ا  تبمرا  البعدي  ل م موعتين الضمبط  والت ريبي  تبين ان الوسط الحسمب  ل م موع  

(  وب غ الوسط 1.24( وب  حرالا معيمري )38.58الضمبط  ف  ا تبمر التحمل البد   ال م   قد ب غ )
( 5.65(  وب غ  قيم  ) ( المحسوب  )2.40لا معيمري )( وب  حرا34.16الحسمب  ل م موع  الت ريبي  )

( اي ان اللرق 0.05(  وع د مقمر ت م بمستو  الد ل    د ا  م ا غر من )0.01) gi وب غ  قيم  
 مع وي ول مل  الم موع  الت ريبي .                                               

( وب  حرالا 157.50حسمب  ل م موع  الضمبط  ف  )امم ف  ف رس التحمل فب غ الوسط ال        
( 1.17( وب  حرالا معيمري )155.58(  وب غ الوسط الحسمب  ل م موع  الت ريبي  )1.16معيمري )

(  وع د مقمر ت م بمستو  الد ل    د ا  م 0.00) gi ( وب غ  قيم  4.02( المحسوب  )Tوب غ  قيم  )
  مل  الم موع  الت ريبي  .( اي ان اللرق مع وي ول0.05ا غر من )
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 مناقشة معنوية الفروق بين المجموعتين التجريبية والاابطة في الاختبارات البعدية : 4-4-2

( لقيمس ا تبمر التحمل البد    ال م  وف رس التحمل أن ر م  6أظ ر  ال تم   ف  ال دول )    
وعتين الت ريبي  والضمبط  ول مل  بين ا  تبمرين القب   والبعدي ل م مفروق  ا  د ل  مع وي  

ع د م حظت م لقيم ا وسمط الحسمبي  ل م موعتين و د م أن أ  م إ   ا  تبمر البعدي ل م موع  الت ريبي   
 ويعزو الباحثالتطور الحم ل ف  الم موع  الت ريبي  ح ن أع   من  ظيرت م ف  الم موع  الضمبط   

  وضع م البمحث بحدود الم مل ا ول ل   د  والت  رح   ع   ت مي   ل  إل  ت مير التممرين المرحب  الت
 ل  التحمل ف  الدر   ا ول  إ  ابتم   ت   التممرين المرحب  ع   تمري م  الرح  والقل  والح ل 

التممرين الت  ت دم الإعداد ال م  ولحون وعبور الس لم وتغيير ا ت مه بملإضمف  ل  م   الم مري  
ترحيب م مع مستو  أدا  ال عبين والت  ت دم ردفين ف  الوق   لس  بد   وم مري مم يتم تت مس  ف  

  (1)ت عيب م تدري يم مع مرور ال من .

وان ردلا  البمحث من اعداده ل تممرين المرحب  احداث تطور ف  التحمل ال م  لحو   من 
وحدا  التدريبي  لمم رو مو ود ف    و يم  ال مم  ل عب  حر  القدم وحت  يحون ا دا  مبمب  ف  ال

المبمريم  وتدري  ال عبين ويقوم بتدري  ال عبين ع ي م مع التدرا ف   تحمل ا دا  حت  يتعود 
ال عبون ع   أدا  م بملقو  والسرع   لس م الت  ي   ان تؤد  ب م ام م  المبمريم  ور ا يتلق مع مم أبمر 

ي  ع   الم مرا  ي   ان يحون تح  ظرولا مبمب     وا  المبمرا  الي ) س م الب بيس  ( ال " ان التدر 
" (1). 

فض  عن التدرا ف  است دام التمري م  و عوبت م يعمل ع   ت ق م ال سم و يمد  عم يم  
ان التدرا ف  تمري م  تحيل  اللسيولو   والبد   والم مري ور ا بدوره يعمل ع   ا رتقم  بملمستو    و 

يبي  ي  ق حمل  من ال يمد  المستمر  ف  عم يم  التحيلا اللسيولو   والبد   ومن مم ا رتقم  الوحدا  التدر 

                                                           

 .  35، ص مصدر سبق ذكره: مفتً إبراهٌم  (1)



 

 
 التحمل البدني الخاص للاعبي كرة القدم الشبابتأثير تمرينات مركبة في حدود المجال الأول لمجيد عمى مؤشر وكفاءة الجياز الدوري و 

 

 
 

 

 (2/ المجلد )( 6/ العدد )تموز /  الثالثةمجلة الكوفة لعلوم التربٌة البدنٌة / السنة                    
 

1200 

من قبل البمحث أد  إل  تطور ال مر  الدوري ل م موع   الموضوع ان التمري م   .(3)"بمستو  ا دا 
  م مستو  الت ريبي  ومن   ل إتبمع البمحث ا سملي  الع مي  من حيث ا حممل المق    الت  ت

ال عبين ح ن ل م ا مر ف  ر ه اللرق بين الم موعتين ف  تطوير معدل ضربم  الق   ور ا يتلق مع مم 
أبمر إلي )أبو الع  عبد اللتمح( إل  أن "التدري  الم ظم يؤدي إل  احداث تغيرا  وظيلي  ف  ا     

و ات مه معدل  ب  الق    حو ا   لم  ومن  تم   ر ا التطور ر ال سم وم  م الق   والدور  الدموي    
و ل  ح تي   ل يمد  ح م ال مت  الق ب  ف  حل ضرب  من ضربم  الق     فض  عن  يمد  حمي  
ا وحس ين المحمول  ب لس الح م من الدم )  يمد  قدر  ال يموح وبين ع   ا تحمد مع احبر حمي  من 

وبدت  ح ن ل  دورا م مما ف  تطور ر ا المؤبر   إ   ا وحس ين( . ر ا بملإضمف  إل  أن ح م التدري 
( إل  أن معدل Brouha - 1974يتمي  التدري  اللتري بملرفع المستمر لحمل التدري    فقد أبمر )

 ب  الق   بعد التدري  يت مس  عحسيم مع بد  وح م التدري  المست دم   فح مم ح    بد  التدري  
 .(1)بوط ف  معدل ال ب  أم م  الراح  أو ال  د عملي  ا داد ت ميررم وأد  إل  ر

اظ ر   تم   ا تبمر الم موع  الضمبط  و ود فروق مع وي  بين  تم   ا  تبمرين القب   ف  حين 
الت  طبق  ع   الم موع   والبعدي ولحن ببحل طليلا  ويع و البمحث سب   ل  إل  أن بع  التممرين

   من دون ا عتممد ع   ا سس الع مي  ال حيح  ف  العم ي  ح    تؤد  بملطريق  التق يدي الضمبط 
التدريبي  الت  من ب   م أن تسمعد ف  تقدم مستو  ال عبين  فض  عن ق   ارتممم المدربين بم حممل 
التدريبي  من حيث ا ح مم والبدد والراح  الم مسب  لغر  تطوير  ل  التحمل لد  ال عبين  ل ا " ف ن 

بم تيمر التمري م  الت  تحقق ال دلا من التدري  يؤ ر و ول ال عبين إل  مستو  ا دا   عدم الع مي 

                                                           
) عممن   محتب  الم تمع العرب  ل  بر  1  ط ف يولوجيا التدريب الريااي  ميلا ملض  ال بور ؛ (3

 .213(     2011والتو يع   

( 1 ) Brouha Lucien : ' Effect of training an therespiratory system ' . 
science and medicine of exercise and sport . 1974 . 19.  
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  فض  عن اتبمع المدر  أس و  ال ع  حطريق  تدريبي  (1)المط و    ل المد  ال م ي  المحدد  ل تدري "
 .  حمر من وحدات  التدريبي 

ر  التمري م  المرحب  الت  ت مس  ف  ترحيب م مع بملإضمف  إل  أن التمري م  الت  ت دم الإعداد ال م  
مستو  أدا  ال عبين والت  ت دم ردفين ف  الوق   لس  بد   وم مري مم ت عيب م تدري يم مع مرور 

 ال من 

امم بمم ي   مؤبر حلم   الق   ل م موع  الضمبط  و د فرق مع وي ح   لم ي ل ببحل ممممل 
 لس السب  ال ي أد  إل  عدم تطور معدل يع و البمحث  ل  إل  لمم ح ل ف  الم موع  الت ريبي  و 

ضربم  الق   قبل ال  د . بملإضمف  إل  تو   المدر  ف  التدري  إل  است دام اس و  ال ع  بدي ا عن 
التممرين الم لرد  أو المرحب    ل الوحدا  التدريبي  وبملتمل  ف ن ا فض ي  ت ر  إل  الم موع  الت ريبي  

   حم   تتدر  ع   تمري م  م ظم  ومست د  ع   أسس ع مي  .الت

 الا تنتاجات والتوصيات :-5

 الا تنتاجات : 5-1

ر م  تطور ح ل ل م موع  الت ريبي  ف  مستو  ) التحمل ال م  ومؤبر وحلم    .1
 ال  م  الدوري( ف  ا  تبمر البعدي .

) التحمل حث قيد الدراس  إن الم موع  الضمبط  أظ ر  أيضما تطور ف  متغيرا  الب .2
لحن لم ت ل ل مستو  المط و  ال ي و     ال م  ومؤبر وحلم   ال  م  الدوري (

 الي  الم موع  الت ريبي  .
ظ ر امر الم    التدريب  بمست دام التمري م  المرحب  ف  حدود الم مل ا ول ل   د  .3

  الدوري( ع د  عب  ع   المتغيرا  قيد البحث )التحمل ال م  ومؤبر وحلم   ال  م

                                                           
 .19، ص 1۹9۱،  القاهرة، دار الفكر العربً،   سس العلمية في تدريب كرة القدمالأ :حنفً مختار - 1
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حر  القدم )الببم ( من   ل اللروق المع وي  بين الم موعتين الضمبط  والت ريبي  
 ول مل  الم موع  الت ريبي .

 التوصيات : 5-2
اعتممد اس و  التدري  ف  حدود الم مل ا ول ل   د ومحو م  الحمل التدريب  ال ي  .1

مستويم  م مظر  لمستو  عي   البحث بحر   طبق ام م  ت لي  الم    التدريب  ع د تدري 
 القدم . 

ت ميم م مر  تدريبي  ا ر  بمست دام التممرين المرحب  ف  حدود الم مل ا ول ل   د  .2
 لت مي  وتطوير قدرا  بد ي  ا ر  . 

الت حيد ع   است دام التمري م  المرحب  قيد الدراس  ف  فتر  ا عداد ال م  ل عب  حر   .3
 القدم . 
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 ادرالمص
 المصادر العربية 

بمحر محمود البي    : ت مير أسملي  مق    من اللمرت   ف  تطوير تحمل السرع    .1
م  أطروح  دحتوراه   ح ي  1500و  400ترحي  حمم  ال ب ي  ف  الدم وا   م  رح  

 .22   2001التربي  الريمضي    ممع  بغداد  
 73   1989ل طبمع  وال بر   عممر عبدالرحمن قبع   الط  الريمض    دار الحت   .2

,  
( 2001: )عممن  دار الم مر   1و ي  مح و ؛ ا ول البحث الع م  وم مر   ؛ ط .3

 161. 
(: "تقييم تع م الطمل  الت مع  والتحوي  "   تر م  1983ب وم   ب يممين   وا رون ) .4

 . محمد آمين الملت  وا رون   دار ممحروري     القمرر 
 يد: الت طيط وا سس الع مي  لب م  اللريق ف  ا لعم  عممد الدين عبمس ابو  .5

 .421   2005 مب   المعمرلا   ا سح دري   1تطبيقم   ط- ظريم  -ال ممعي 
احمد محمد  مطر وع   ف م  البي : القيمس ف  الم مل الريمض   م ر  دار  .6

 .457-456   1978المعمرلا  
بل   مطبع  التع يم العمل    و ي  مح و  واحمد بدري حسين : البحث الع م  بم .7

2002    35. 
 -.54    1994  القمرر   دار اللحر العرب   1ح ل  محمود : مدر  حر  القدم   ط .8
  القمرر   دار اللحر 2احمد امين فو ي: سيحول ي  التدري  الريمض  ل  مب ين  ط .9

 .20   2008العرب   
 .45(   2009ال  يل     )الب ر ي  مطبع 1مم د ع   موس ؛التدري  الريمض .ط .10
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ح ل  محمود م تمر: ا سس الع مي  ف  تدري  حر  القدم  القيمرر   دار اللحر العربي     .11
1994   94. 

بسطويس  أحمد : أسس و ظريم  التدري  الريمض    القمرر   دار اللحر العرب    .12
1999    109. 
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      الم حق 
 (1م حق رقم )

أسمم  ال برا  والم ت ين ال ين عرض  ع ي م استممر  ا ستبيمن لتحديد معرف  حيلي  تطبيق 
 البر مم  التدريب  ومد    حيت  لعي   البحث

 ت الاسم  اللقب العلمي الاختصاص مكان العمل

كلية التربية البدنية وعلوم 
 الرياضة / كلية النور الجامعة

 1 طه ياسين الحجار أستاذ دكتور فسلجة تدريب

كلية التربية البدنية وعلوم 
 الرياضة / جامعة بغداد

 2 رافع صالح فتحي أستاذ دكتور فسلجة تدريب

كلية التربية البدنية وعلوم 
 الرياضة / جامعة التراث

 3 حسين علي العلي أستاذ دكتور تدريبفسلجة 

كلية التربية البدنية وعلوم 
 الرياضة للبنات / جامعة بغداد

 4 فاطمة عبد مالح أستاذ دكتور فسلجة تدريب

كلية التربية البدنية وعلوم 
 الرياضة / جامعة الموصل

 5 مكي محمود  أستاذ دكتور فسلجة تدريب

كلية التربية البدنية وعلوم 
/ كلية الاسراء  الرياضة

 الجامعة 

 6 مهدي كاظم  أستاذ دكتور فسلجة تدريب

كلية التربية البدنية وعلوم 
 الرياضة / جامعة بغداد

 . اسعد لازم أستاذ دكتور كرة  قدم –تدريب 

كلية التربية البدنية وعلوم 
 الرياضة / جامعة الموصل

 . كاظم الربيعي أستاذ دكتور كرة القدم  -تدريب

لتربية البدنية وعلوم كلية ا
 الرياضة / جامعة الانبار

أستاذ مساعد  تدريب كرة القدم 
 دكتور 

 9 فواد حماد 
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 (2ممحق )                                               

 ب م الله الرحمن الرحيم

 وزارة التعميم العالي والبحث العممي 

 جامعة الانبار 

 كمية التربية البدنية وعموم الريااية / الدرا ات العميا

المختصين لمتعرف عمى مدى صلاحية الا تمارة المعدة لاختبار مؤشر كفاءة ا تبيان لا تطلاع رتي 
 الجياز الدوري المنا ب لعينة البحث

 الأ تاذ الفاال ....................................................... المحترم       

المجال الأول لمجيد عمى مؤشر تأثير تمرينات مركبة في حدود يروم البمحث إ را  البحث الموسوم )        
 وكفاءة الجياز الدوري و التحمل البدني الخاص للاعبي كرة القدم الشباب(  

  -و ظراا لمم تتمتعون ب  من  بر   ودراي  ف  م مل ا  ت م  والبحث الع م  ير   تلض حم بمم يمت  :

 .   ا تبمر التحمل البد   ال م  امتقييم ا  تبمر بحو   ي    ف  ا را   -
ا تبمر التحمل البد   ا را  التعديل الم مس  وال  م ) بإضمف  او ح لا ( ع    -

 ال م  .
 ولكم جزيل الشكر والامتنان                               

 الا م الثلاثي : 

 المقب العممي : 

 تاريخ الحصول عميو :
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 مكان العمل   :                                          

 توقي        :                                            ال

 التاريخ :                                                                                                             

 لباحثا                                                                              

 عبدالرحمن عدي  عيد                                                                   

 1اختبار مؤشر كفاءة الجياز الدوري

 )ف رس التحمل( يعبر عن حمل  ال  م  الدوري ل ع . ا م الاختبار:

 تم حسمب  حمم ي  :يعد مؤبراا لحمل  معدل الق   وضغط الدم ا  قبمض  وا  بسمط   وي اليدف:

 14× معدل القمب                          

 فيرس التحمل= ننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننن   

 نب  الاغط                           

 (.1( و  م  قيمس ال ب  )1  م  قيمس الضغط ) الاجيزة والادوات:

 الية القياس: 

 . ب  الضغط : رو اللمرق بين الضغط ا  قبمض  وا  بسمط  
                                                           

 -عممد الدين عبمس ابو  يد: الت طيط وا سس الع مي  لب م  اللريق ف  ا لعم  ال ممعي  - 1
 .421   2005 دري    مب   المعمرلا   ا سح1تطبيقم   ط- ظريم 
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 (  160يحون ال مت  ف  الحمل  العمدي.) 
 .وع دمم ي يد عن  ل  يدل ع   ضعلا ف  ال  م  الدوري 
 .ا ا قل او  ق  عن  ل  يدل ع   تحسن حمل  ال  م  الدوري 

 (3الممحق )

بمدى صلاحية الاختبار لبيان رتي ييم ا تمارة الا تبيان ت ماء الخبراء والمختصين الذين عرات عم

 الخاص بتحديد مؤشر وكفاءة الجياز الدوري

 

 

 

 

 ت الا م  المقب العممي الاختصاص مكان العمل
 1 طو يا ين الحجار ت تاذ دكتور ف مجة تدريب كمية التربية البدنية وعموم الريااة / كمية النور الجامعة

 2 راف  صالح فتحي ت تاذ دكتور ف مجة تدريب عموم الريااة / جامعة بغدادكمية التربية البدنية و 
 3 ح ين عمي العمي ت تاذ دكتور ف مجة تدريب كمية التربية البدنية وعموم الريااة / جامعة التراث
 4 جمعة محمد عو  ت تاذ دكتور ف مجة تدريب كمية التربية البدنية وعموم الريااة / جامعة الانبار

 5 مكي محمود الراوي ت تاذ دكتور ف مجة تدريب ة التربية البدنية وعموم الريااة / جامعة الموصلكمي
 6 فاطمة عبد مالح ت تاذ دكتور ف مجة تدريب كمية التربية البدنية وعموم الريااة لمبنات / جامعة بغداد
 7 وليد خالد حمادي ت تاذ دكتور التدريب الريااي كمية التربية البدنية وعموم الريااة / جامعة الانبار
 8 لبيب زويان مصيخ ت تاذ دكتور ف مجة تدريب كمية التربية البدنية وعموم الريااة / جامعة الانبار
 9 احمد عبدالغني   ت تاذ دكتور ف مجة تدريب كمية التربية البدنية وعموم الريااة / جامعة الموصل
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 (4ممحق )

 ب م الله الرحمن الرحيم

 التعميم العالي والبحث العممي وزارة 

 جامعة الانبار 

 كمية التربية البدنية وعموم الريااية / الدرا ات العميا

ختبار التحمل البدني ا تبيان لا تطلاع رتي المختصين لمتعرف عمى مدى صلاحية الا تمارة المعدة لا
 الخاص

 ................ المحترم الأ تاذ الفاال .......................................      

تأثير تمرينات مركبة في حدود المجال الأول لمجيد في يروم البمحث إ را  البحث الموسوم )          
 مؤشر وكفاءة الجياز الدوري والتحمل البدني الخاص للاعبي كرة القدم الشباب (  

  -الع م  ير   تلض حم بمم ي ت  :و ظراا لمم تتمتعون ب  من  بر   ودراي  ف  م مل ا  ت م  والبحث 

 .ا تبمر التحمل البد   ال م  ام   تقييم ا  تبمر بحو   ي    ف  ا را   -
ا تبمر التحمل البد   ال م  ا را  التعديل الم مس  وال  م ) بإضمف  او ح لا ( ع    -

. 
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 ولكم جزيل الشكر والامتنان                                
  الا م الثلاثي :

 المقب العممي : 

 تاريخ الحصول عميو :

 مكان العمل   :                                               

 التوقي  :

 التاريخ :                                                                            

 الباحث                                                                           

 عبدالرحمن عدي  عيد                                                            

 اختبار التحمل البدني الخاص :

 ا تبمر قيمس التحمل البد   ال م  بحر  القدم .ا م الاختبار : 
 قيمس التحمل البد   ال م ىدف الاختبار : 
 ( وبوا   4دم وسمع  توقي  الحترو ي  و مفر  وموا ع عدد ): م ع  حر  قالأدوات اللازمنة

 ( ومسطب  واحده.3( وبريط قيمس وحرا  قدم عدد )4( واع م عدد )5عدد )
 ي ري ال ع  من رحن الم ع  من  قط  البداي  فيقمبل أربع  حوا   المسمف  وصنف الاختبنار :

سم( 70م وارتلمع الحم  10لحوا   ر  )م( والمسمف  بين ا10بين  قط  البداي  والحم   ا ول )
. وبعد أن يعبر ال ع  الحم   ا  ير ع ي  بعمل دوره لي ب  ظ ره موا  م  ت مه ال ري 

م (  حيث توا د راي  موضوع  ع د   مي  ر ه المسمف   10ا     وي ري ب  ه الطريق  لمسمف )
ع  وع ي  بملدوران حول م مت  ما إل  مم يعود ال ع  ل  ري العمدي إل  راي  ممبت  ف  رحن الم 
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م( 20دا ر  الم ت لا  حيث يقمبل أربع  قوا م   إ  يبعد القم م ا ول عن راي  الرحن بمسمف  )
م (  وع ي  ب دا  ال ري المتعرا بين ر ه القوا م وبعدرم ي ري 1,5وا ر)  قم م حل والمسمف  بين

م ( وع   ال ع  أدا   ط  الحر  بملرأس 5  مم )بمت مه قم مين مع ق ع ي مم حر  قدم والمسمف  بي
لح  الحرتين المع قتين ويحمل ال ري   حيث يستقبل حر  مرس   إلي  وف  أم م  ال ري يمرررم 

سم( موضوع ع   ار  الم ع  بملميل حت  يس ل 20م وبعر 2ع   مقعد سويدي) بطول 
د السويدي يستقب  م ال ع  أم م  عدوه ف  ارتداد الحره ع د تمريررم  وبعد أن ترتد الحر  من المعق

:  الت جيلات مه ال دلا وع ي  بعد  ل  برحل الحر  بمت مه ال دلا ال مل  ومن  مرا م طق  ال  ا 
يحتس   من أدا  ا  تبمر وف  حمل  عدم أدا   ط  الحر  بملرأس وح ل  بمل سب  ل رح   الت    

 تحر  ردلا ف    يضملا 

  
 ( يوض  ا  تبمر.9ال من ال  م   والبحل ) من المم ي  إل  
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 *ف  حمل  عدم و ول الحر  بملدق  المط وب  او ح ل  ط  مم تعط  محمول  مم ي  .

 

 


